1turmix =1 étkezés.

Egyéni igényekhez igazodo
5-14-30-60 napos diéta.

Laktdz- és gluténmentes valtozatban is.



Hitvallasunk:

A tulsuly csokkentésere valo torekves
nem Mmehet az egészség rovasara.

Csinosnak, fittnek, formdsnak lenni mindannyian szeretnenk,;am‘az aktudlis
divattrendeknél sokkal fontosabb az egészség és a minden értelemben vett
Jjollét. A tokéletesség és a mdsoknak vald megfelelés hajszoldsa helyett ezért
mi azt valljuk, hogy a sajdt idedlod szamit. Arra bdtoritunk, hogy elérd a
szamodra idedlis testsulyt és ezaltal egészségesen, dnbizalommal telve, tobb
apro érommel és mindennapi sikerélmennyel elhesd az életed.

Torténetlink:

A Turbo Diétat® 2004-ben csaladi vallalkozasként alapitotta a mar korabban
is diétas termékek gyartasaval foglalkozo Handl J. Attila. A Turbo Diéta®
egyedi dsszetétele az akkori legUjabb nyugat-eurdpai trendekre alapozva,
sajat otletbdl szarmazik, ezt a magyar receptet német taplalkozastudomanyi
szakemberek dolgoztak tovabb, hogy tokéletesen illeszkedjen az egészséges
fogyas koncepcidjahoz. A magas mindség megtartasa érdekében a gyartas
a mai napig Németorszagban zajlik, a mindennapi cégvezetést pedig mar a
csaldd masodik generacioja vette at.

Mi a fehérje diéta lényege?

A nem megfeleléen dsszeallitott fogyokura soran: Iegtobbszor samos nem
csak zsirbdl, hanem az izmainkbdl is fogyunk. Ha aszervezet nem jut elég
tapanyaghoz, ezen belll is fehérjéhez, akkor az izmokat is elkezdi | épiteni,
viszont a fehérje alapu diétaban a megemelt fe@uefogy,asztas segit
megvédeni az izmokat. Ezzel a modszerrel a sze f,,;a?'* elkezdi- Kiuri
szenh|drat raktarakat és bemdul a zsirbol torte

%i?et a ‘\
mértékben képes hasznosulm tehat hogy a szer ‘4/ ot rhennyj? Qe
beépiteni a sajat mUkodésebe. Ez a mérdszam azt is mutatjak..m#j%ﬁe’n gy,orsan
és milyen hatékonysaggal képes a szervezetlnkifelhasznalni aze gyasztott

fehérjet. 22| |3
A Turbd Diéta® bioldgiai értéke extra magas.




Mit6él mas a Turbé Diéta®:

A Turbo Diéta® direkt fogyokurahoz kifejlesztett komplex étkezéshelyettesitd
turmixpor, ami nem csupan kiegészitésként alkalmazhatd az egészséges
étrend mellé, hanem 1 turmix énmagaban helyettesit egy teljes értékii
étkezést. Minden fontos tapanyagot tartalmaz, amire a szervezetnek sziksége
van: a turmixokban 3 forrasbol szarmazo (szdja, tej, joghurt), teljes értékd fehérje
taldlhato,amikegymashatasattamogatjak, igy anagyobb hatékonysagért nincs
szUkség extrém mennyiségUl fehérje bevitelére. A Turbd Diétdban® ezen kivul
a szUkséges mennyiségl szénhidratok, rostok, zsirsavak, vitaminok és asvanyi
anyagokistalalhatok,amiknek kdoszénhetbden afogyaséhezésnélkul, egészséges
maodon torténik. Raadasul mivel a testsulyunk 80%-ban a taplalkozastol fugg,
igy a fogyas edzés nélkul is megindul.

1, TIPP:
z@: A fehérjediétardl és a zsirbdl torténd fogyasrdl meég tobbet
= megtudhatsz a turbodieta.hu-n.




15 érv a Turbo Diéta® mellett:

= Kénnyen, gyorsan, praktikusan elkészithetd turmix,
amit barhova magaddal vihetsz.

e Rendszeres étkezéseken alapuld diétaprogramok, amik segitenek
harmonizalni az anyagcsere ritmusat.

o Teljes értékdl taplalék, nem kell fézni mellé.

o Egyszerl diétaprogramok, amibe kdnnyU belevagni és konnyU betartani.
* Finom krémes izek 8-féle valtozatban.

¢ Eltelit, igy éhezés nélkul fogyhatsz.

¢ Kiegyensulyozott tdpanyagbevitelt biztosit a diéta soran.

o Német mindségl termék, aminek nincs mellékhatasa.

* Barmely diétaba beillesztheté és minden korosztaly szamara megfeleld.
* Testedzés nélkul is mUkodik.

* Sulyfenntartasra is idealis, nem csak diétazék hasznalhatjak.

o Medgfizethetd: egy féétkezés a legolcsdbb ebédmentk araval vetekszik.

» Gondoltunk az ételintolerancidval kUzdd&kre is, nekik készUlt a natur izU
laktéz- és gluténmentes turmixunk.

o ATurbd Diéta® 16 éve bizonyit, évi 1 milli¢ étkezést valt ki.
* Nem maradsz egyedul: ingyenes tanacsadas, gyors chat, tdmogatd kdzdsség var.




A komplex étkezéshelyettesité turmixpor dnmagaban kivalt egy teljes értéki
étkezést. A fehérje mellett tartalmaz minden tapanyagot, amire a szervezetnek
a megfeleld mUkodéshez és anyagcsere-folyamatokhoz szUksége van.

40% fehérje

Egyedi 6sszetétell, 3
kulonbozé forrasbol
szarmazo fehérje mix -
a jobb felszivodas és
az izomzat megtartasa
érdekében.

A Turbo Diéta® egyedi
fehérjemix magas
biolégiai értékd,
azaz akar 160%-ban
hasznositani tudja az
emberi szervezet,
mig a tojasfehérje
értéke csak 100%.

Természetes
szénhidratok, rostok és
zsirsavak

Hogy kiegyensulyozottak,
fejfdjasmentesek,
lenduletesek maradjunk
a diéta alattis.

22-féle vitamin és
asvanyi anyag

Hogy vitamindus
maradjon a
taplalkozasunk.

A-Vitamin, D-Vitamin,
E-Vitamin, C-Vitamin,
Tiamin (Bl-vitamin),
Riboflavin (B2-vitamin),
Niacin (B3-vitamin),
B6-Vitamin, Folsay,
B12-Vitamin, Biotin,
Pantoténsav (B5-vitamin),
Kalcium, Foszfor, Kalium,
Vas, Magnézium, Szelén,
Mangan, Cink, Jod, Réz,
Natrium.

HATEKONY ES
BIZTONSAGOS



Egyéeni programok - Inspiralo
sikertortéenetek

Szemeélyre szabott programjainkkal az élethelyzetedhez és céljaidhoz igazitott
ajanlatokkal, tippekkel, tanacsokkal latunk el.

lgényes Medern né
W Végre az a
bombané lehetsz,
aki mindig is
szerettél volna.

e N Amikor se kedved

4 hénap utsn

se idéd salataval
bohdéckodni,
de a sérhasnak
mennie kell.

Az elsé 30 napos Program
alatt 7 kg-t fogytam!

virg Akkora lenduletet

3 honap utdn kaptam, hogy tovabb
folytattam, hogy elérjem
az dlomalakot.

Szerencsére mind a Turbo Diéta®, mind
én jelesre vizsgaztunk, amit nemcsak a

megvaltozott testalkatom, Uj ruhaim, de . —~ . 9 L l/ﬁ
megujult életvitelem, egészséges étrendem és a l/ﬁ/ﬂg a

rendszeres sport megszeretése is fémjelez!

Anguka

Ha szllés utan
szeretnéd
visszanyeri az
alakodat.

Allandéan
rohansz, igy azt
gondolod, hogy
a diétazas mar
nem fér bele az
életedbe.

Szamomra nagy
segitség volt, hogy
pillanatok alatt
elkészithettem egy
olyan ételt, amelyrdl

Azt gondoltam, hogy egy
kétgyerekes anyuka sem
hagyhatja el magat.

P Lo P
Most olyan régi ruhak is s"“"::'zkstg,, . tudtam, hogy

;z(\visuﬁn jok ram, amiket sosem
4honae gondoltam volna, hogy
valaha Ujra hordani fogok!

egészséges, megfeleld
tapanyagokkal teliés a
kildimat faragja.

Ha sport mellett

sem akar eltdnni

az a par makacs
Shaﬁ'i,‘fﬁ,é B utolso kilo.

4 Egészen masképp érzem
magam a béromben,
infrabiciklizek, futok, ha
idém engedi, focizok,
és hétvégente persze
nagyokat sétélok a
kisfiammal.

A valtozokorba érkezve ugy
dontoéttem, ez maskeépp
fog a valtozasrol szélni
szamomra: ebben a korban
is lehetink még csinos,
vonzo Nok, ha teszUnk érte!

—

Julianp,
na
3 honap utan




HOGYAN VAGJ BELE?

Kezddéként itt talalod az elsé Iépéseket, hogy sulyodnak és céljaidnak
medgfelel6en hogyan valassz diétas modszert!

A megfeleld diéta kivalasztasa a siker egyik legfontosabb eleme. Tudjuk, hogy
a lehetd legrovidebb id6 alatt szeretnél szabadulni azoktoél a makacs kiloktol,
am meégis azt kérjuk, hallgass a tapasztalatunkra! Egyaltalan nem biztos, hogy
a legintenzivebb diétankkal érheted el a legjobb eredményt. Osszefoglaltuk,
mit kell tudnod, hogy te is elérhesd a célodat.

Hogyan készitsd el a turmixot?

* Tejjel készitve: 4 mérdkanal (35 g)
turmixport razz 6ssze 300 ml 1,5 %
zsirszazalékos tejben.

Novényi tej

4x 5x

® 1% zsirtartalom alatti tejjel vagy
L L novényi tejjel készitve: 5 mérékanal
(kb. 43 g) turmixpor / adag. Ezzel a
kiesé fehérjetartalmat potolod, nem
viszel be plusz kaloriat.

adagolé adagolé

1 TURMIX=1ETKEZES

e Egy doboz turmixporbdl tejjel 15,
noévényi tejjel 12 adag készithetd.

Hany étkezést javaslunk naponta?

180 CM FELETT A A
———————————— ® Reggeli-Tizérai-Ebéd-Uzsonna-Vacsora

165-180 CM KOZOTT

———————— ® Reggeli-Ebéd-Uzsonna-Vacsora
O 165 CM ALATT
G — — — — @ Reggeli-Ebéd-Vacsora
(Tulzott teltségérzet esetén az uzsonna
elhagyhato))

L, TIPP:
'O‘ Ha intenziven sportolsz, igyal

rd N\
plusz fél-fél adag turmixot
edzés eldtt és utan.




VALASZD Kl A CELODHOZ ES A SULYFELESLEGEDHEZ ILLO DIETAT!

Kevesebb mint 10 kg o silypelesleged

Tudjuk, hogy minél elébb szabadulni szeretnél attdl az utolsoé par kilotol, de

a tapasztalat az, hogy pont ezek a kilok mennek le a legnehezebben. Higgy
nekunk, ilyen esetben nem a leggyorsabb megoldas a neked vald, hanem

a 30 NAPOS ETKEZESSEL KOMBINALT ALAP DIETANK. Még akkor is ez a j6
valasztas, ha egy kdzelgd eseményre szeretnél gyors eredmeényt elérni, hiszen
a program elsé 17 napja a legintenzivebb. A turmix mellé valogass egyszerU
és gyors receptjeink kozul, amik szintén hozzésegitenek, hogy elérd a vagyott
alakot.

Ha, 10-20-30 kilét szereinél leadni

Ha egy picit tobb tulsuly gyult mar dssze, akkor két lehetdséged van, attol
fuggden, hogy mennyire lendUletesen szeretnéd kezdeni a diétat:

a) 14 + 30 NAP KOMBINALVA: Ha intenziv és latvanyos kezdésre vagysz, kezdd a diétat
a 14 napos Kihivas Diétaval, majd tarts két hét szUnetet és utana addig folytasd a 30
napos Alap Diétat, amig eléred a vagyott sulyod. Mivel a 14 napos Kihivas Diéta alatt
csak turmixot fogyasztasz, batran variald az izeket, vagy flUszerekkel alkoss egyedi
kombinaciokat.

Fontos: bizonyos egészsegligyi problémdk (Idsd a tuloldalon) esetén nem ajanljuk a 14
napos Kihivds Diétdt! Ez esetben vdlaszd a b) lehetdséget, és kérd szakérténk tandcsadt is!

b) 30 + 30 NAPOS ISMETELVE: Ha nem szeretnél lemondani a szilard étkezésekrdl,
akkor kezdd a fogyokurat a 30 napos Alap Diétaval és addig ismételd, amig le nem
adod az dsszes felesleges kilot! A 30 napos Alap Diétat szinet nélkul folytathatod, igy ha
emellett dontesz, akkor érdemes nagyobb Turbé Diéta® csomagokat vasarolni mar az
elejétdl kezdve, hiszen ez a leginkabb pénztarcakimélé megoldas. A féétkezéshez pedig
egyszerU és gyors Otleteket talalsz receptjeink kdzott, vagy hirlevelUnkre feliratkozva.

Tébb mint 40 kg silyielesleggel kivzdesz
Valaszd a DUCI DIETAT, amit olyan nék és férfiak szamara dolgoztuk ki,

akik jelent&sebb felesleggel kUizdenek. A Duci Diéta a 30 napos Alap Diéta
nagyobb tulsullyal rendelkezék szamara dtdolgozott verzidja: a diéta sorédn
intenziv és kevésbé intenziv szakaszok valtjak egymast, amelyek célja az,
hogy ne terheljUk tul a szervezetet, am mégis biztositsuk a latvanyos fogyast.
A féétkezésekhez valogass receptjeink kozul, amik tokéletes kiegészitdi a
fogyodkuradnak.

—




Ha gyorssegélyre van szukséged

Valaszd a VILLAMDIETAT, amit pont erre a helyzetre fejlesztettik ki. Az 5 napos
Diéta soran csak turmixot fogsz fogyasztani, igy kitrul az emésztérendszer és
mar 5 nap utan laposabb lesz a hasad, kbnnyedebbnek érezheted a testedet,
és felszabadultabb leszel. A benne talalhato 3-féle fehérje segitségével mar
ilyen rovid idé alatt is beindul a zsirbol torténd fogyas, rovid szinet utan pedig
folytathatod a fogyast a 14 napos Kihivas vagy a 30 napos Alap Diétaval.

Sport mellett is sulyfelesleggel klizdesz?

Ebben az esetben érdemes az étkezési szokasaidon valtoztatni. Probald ki a
30 napos Alap Diétat modositott adagolassal: ha intenziven sportolsz -
minimum 45-60 percet-, iktass be egy plusz étkezést, edzés el6tt és utan
igyal meg fél-fél adag vizzel készitett Turbd Diéta® turmixot. Ha ennél
intenzivebben sportolsz, kérj személyre szabott tanacsot. Ha azonban eddig
nem mozogtal, akkor ne a diétaval egy idében kezdj intenziv testmozgasba,
mert meg fogja terhelni a szervezeted.

Sulymegtartasként

Alapvetden elégedett vagy a sulyoddal és szeretnéd, hogy ez igy is maradjon?
Iktass be az egészséges étrendedbe 1-1 Turbd Diéta® napot, amikor minden
étkezést Turbo Diéta® turmixszal helyettesitesz. Ez segit megtartani a
sulyodat. Ha mar 1-2 kilo felszaladt, akkor az esti étkezésedet helyettesitsd
Turbd Diéta® turmixszal 1-2 hétig. Napkdzben emellé 1200-1500 kaloriat vigyél
be és meglatod, gyorsan lemegy az a néhany felesleges kild!

Egészségugyi problémak (hormonalis
problémak, IR, pajzsmirigy alul- vagy
tulmukodés, cukorbetegség,
depresszid) esetén kérd tanacsaddéink
segitségét, hogy megtalaljuk
szamodra a legjobb diétaprogramot, A
ami 6sszhangban van az orvosi
eléirasokkal.




14 NAPOS KIHIVAS DIETA

10 kg feletti sulyfelesleg esetén ajanljuk azoknak, akik szeretik a pofonegyszerU
diétakat. A fézéssel nem lesz gond, hiszen minden étkezést turmixszal
helyettesitesz.

Mire lesz sziikség? Hogyan csinaljam?
Minimum: Teljes kara (1-14. nap)
* 3db Turbo Dieta® turmixpor, 3x525 g % %. %. .ﬁ.
o 1db Turbod Diéta® Antioxidans,
60 kapszula Reggeli Ebéd Uzsonna Vacsora

+ Ajanlott zoldségleves levének
fogyasztasa 0,5 L/ nap

M TIPP:
’@‘ Tovabbi fogyasért 2 hét kihagyas utan folytasd a 30 napos Alap Diétaval.

30 NAPOS ALAP DIETA

Kiméletes modon szabadulsz meg a felesleges kiloktol, mikdzben a szilard
étkezésekrdél sem kell teljesen lemondanod.

Mire lesz sziikség? Hogyan csindljam?

Vinimu
* 3db Turbo Diéta® turmixpor, 3x525 g ﬁ. ﬁ_ ﬁ_ %

e 1db Turbo Diéta® Antioxidans, Reggeli Ebéd Uzsonna Vacsora

60 kapszula
T o § §

Reggeli Ebéd Uzsonna Vacsora
600 kcal

o O O § @

Reggeli Ebéd Uzsonna Vacsora
L—1200-1500 kcal —!




5 NAPOS VILLAMDIETA

Szorit az id&? Mar 5 nap alatt is sokat tehetsz dnmagadért! Konnyedebb testérzet,
laposabb has, tobb felszabadultsag mar ilyen révid idé alatt is lehetséges.

Mire lesz sziikség? Hogyan csinaljam?

* 2 db Turbod Diéta® turmixpor, 2x525 g Teljes kura (1-5. nap)

*1db Turbd Diéta® Antioxidans,

60 kapszula Jﬁ- Jﬁ- ﬁ- %-

A, TIPP: Reggeli Ebéd Uzsonna Vacsora
_O_ Tovabbi fogyasért 2 hét
2/~ kihagyas utan folytasd a

- 30 napos Alap Diétéval.

+ Ajanlott zoldségleves levének
fogyasztasa 0,5 L/ nap

DUCI DIETA (40 KG FELETTI SULYFELESLEG)

A csinos alakrdl és az egészségrél még jelentds sulytdobblet esetén sem kell
lemondanod! Ha 40 kilonal is tobb felesleg gyUlt mar dssze, akkor se aggod;:
a szUkségleteidhez igazitott diétankkal fokozatosan adhatod le a plusz kilokat.

Mire lesz sziikség?

* 5db Turb¢ Diéta® turmixpor, 5x525 g
e 1 db Turbd Diéta® Antioxidans, 60 kapszula

Hogyan csindljam?

o 1 T T © T T

Reggeli Ebéd Uzsonna Vacsora Reggeli Ebéd Uzsonna Vacsora
600 kcal

2. szakasz (4-10. nap)

| lﬂ Reggeli Ebéd Uzsonna Vacsora sonna \:acsb%ﬁﬁ
g - T .r-’ "- ] = r k _.—_.‘, j
I B -
f_‘@’_ TIPP:
2/~ Ismételd a teljes diiﬁétaprog ramot a kivant suly eléréséig.
- ¥

» i o




Ha kulénlegességre vagysz,

kiprébalhatsz merészebb
izesitéseket is ;)

Ha hianyoznak a s6s-
fliszeres izek, probald

ki suilt fokhagymaval,
bazsalikommal, citromfivel
vagy oreganoval.

Turmixaink nem csak egymdssal kombindlhatok, hanem flszerekkel,
aromakkal szamos Jj izt is Iétrehozhatsz.

* Mozart goly6 (pisztacias turmix + cukrozatlan kakadpor)

e Mon cherry (meggyes turmix + rumaroma + cukrozatlan
kakaopor)

¢ Raffaello (natdr turmix + mandulaaroma + kdkuszaroma)

e Jack Sparrow kedvence (natdr turmix + rumaroma +
mogyoréaroma)

e Zserbd (natur turmix + rumaroma + didaroma)

* Levendulds csoki (csoki turmix + levendulaaroma)

* Narancsos csoki (csoki turmix + narancsaroma)

* Mogyords (natur turmix + mogyoréaroma)

* Kékusztejes (natlr turmix + kdkuszaroma)

* Frappé (cappuccinds turmix + eszpresszo + zUzott jég)
° Mentas/citromflives/bazsalikomos (epres turmix +
menta/citromfl/bazsalikom)

* Fahéjas (barmelyik turmix + fahégj)
* Mézeskalacsos (natur turmix + mézeskalacs flszerkeverék)
* Vaniliasodé (cukrozatlan szdja vagy mandulatejjel + vaniliaaroma)

_‘@’_ TIPP:
7/~ Tovabbi otleteket a turbodieta.hu-n taldlsz.

: e




Specialis felhasznalas

Ha laktéz- vagy gluténérzékeny vagy:

Valaszd a natur izG Turbd Diéta® turmixport, amely laktéz- és glutén-
mentes. FUszerekkel és aromakkal batran izesitheted, igy nem lesz egyhangu
a diétad. Ha csak a gluténnal van problémad, valaszthatod a csokis izesitést is.

Szoptatés anyuka vagy?

Ha még naponta kétszer vagy tobbszor szoptatsz, azt ajanljuk, varj a
diétazassal. Ha mar csak naponta egyszer szoptatsz, akkor a 30 napos Alap
Diéta 3. szakaszaban leirt étkezési ajanlasokat javasoljuk neked, ezzel lassu
Utemben - figyelembe véve a szervezeted és a babad igényeit - elkezdheted a
sulycsokkentést.

Ha mar nem szoptatsz, de még nem telt el egy év a szulés dta, a 30 napos
Alap Diétat mar batran csinadlhatod, a 14 napos Kihivas Diétaval viszont még
varj, mivel a szervezeted mukddésének (hormonok, tapanyagigény) tobb idére
van szUksége ahhoz, hogy visszaalljon a megszokott kerékvagasba.

JO tudni

e Ha az eldirt turmixpor mennyiségnél kevesebbet teszel az adagba, vagy ki-
hagysz étkezéseket, nem fogsz tobbet fogyni. A szervezet ilyenkor
vészreakciot indit el, raktarozni kezd, a fogyas pedig meg fog allni.

e Adiéta alatt is ihatsz kavét, de édesitdvel és csak egy kevés tejjel. Mindig igyal
hozza eqgy pohar vizet is a vizhajtd hatdasa miatt. Lehetdség szerint mérsékeld
a fogyasztasat.

e Adiéta alatt nem javasolt a rdgdzas, mert éhes lehetsz téle.

» Ha jelenleg diétazol vagy lébojtdlsz, tarts szUnetet a kétfajta diéta kozott és
hagyj a szervezetednek egy-két hét pihendt, hogy Ujra megtalalja
az egyensulyat.

° A gyogyszerek felszivodasat nem akadalyozza a Turbd Diéta® turmixital.
Ha az egészségugyi problémadhoz valamilyen étrendi megkotés is tarsul, a
diéta eldtt konzultalj kezel6orvosoddal.

° A Turbd Diéta® minden kor " aly szamdara jo valasztas, fiataloknak és
id6sebbeknek egyarant. 14- kozottieknek legfeljebb egy-egy etkezés
kivéltésa’tjavasoljuk%désebbek napi1-2 étkezést helyettesithetnek.

.
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160 g pulykamell filé,

2 nagyobb darab (~800 g) karalabé,

kis fej voréshagyma harmada,

2 kanal olivaolaj,

2 evékanal teljes kidrlésu liszt,

100 g tejfol (12%-os zsirtartalmu),

80 g (nyersen) rizs,

Y4 db tojas (amennyi a toltelék allagahoz kell),
so izlés szerint, fekete bors izlés szerint (6rolt),
fliszerpaprika izlés szerint (édes-nemes),

petrezselyemlevél.

A pulykamellet felszeleteljuk és ledaraljuk, befliszerezzUk. Olajon, serpenydben
a voréshagyma Uvegesre parolasat kovetden eldsutjuk. A karalabék belsejét
kivajjuk, megsozzuk. A karalabé eltavolitott belsejét felapritjuk és megparoljuk,
majd liszttel meghintjuk és raontjuk a tejfolt. A rizst kulon megfézzik. Az
el6éfézott rizst, a dardlt pulykat és a tejfolos karalabé masszat, valamint a tojast
osszekeverjuk, majd a karaldbék belsejébe toltjuk, végul kevés olajjal kikent
tepsiben megsutjuk 6ket. Talalaskor aprora vagott petrezselyemmel diszithetjuk!

HOZZAVALOK (2 adaghoz): will '

a csirkemellhez:
100 g csirkemell,
125 g mozzarella,
50 g paradicsom,
kevés olaj (~1 kiskanalnyi),
fliszerek, so.
a grill zoldségekhez:
15 dkg padlizsan,
15 dkg cukkini,
10 dkg paprika,
10 dkg bébirépa,
kevés olaj (~1 kiskanalnyi),
flszerek, so.

WAl
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A csirkemellet megmossuk, majd papirral leszaritjuk, besdzzuk, fUszerezhetjuk
izlés szerint (pl. bazsalikommmal), majd kevés olajjal megkenjuk, rakarikazzuk a
paradicsomot. SUtében 180 fokon alufdliaval lefedve rovid ideig paroljuk,
majd levéve a folidt ratesszUk a mozzarella sajtot és azzal picit magasabb
héfokon pirosra sUtjuk. A zoldségeket megmossuk, majd karikara vagjuk,
kevés olajjal megpermetezzUk, majd fUszerezzUk (izlés szerint pl. rozmaringgal).
Grillracson megsutjuk ugy, hogy idénként forgatjuk a szeleteket, amig meg nem
puhulnak.
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HOZZAVALOK (2 adaghoz):

® 250 g brokkoli,
® 250 g burgonya,

® 125 dkg koktélparadicsom,

® 2 db tojas,

® 125 ml tej (1,5%-0s zsirtartalmu),

® 0,5 csokor petrezselyem,

® 5573l metéléhagyma,

® 5O izlés szerint, bors izlés szerint,

® ] tedskanal light margarin (a forma
kikenéséhez).

ELKESZITES:

A burgonyat meghamozzuk, mossuk, kockdkra vagjuk. Soés vizben kb. 10-15
percig f6zzUk, leszlrjuk. A brokkolit rézsaira szedjuk, mossuk, majd soés vizben
kb. 2-3 percig fézzUk, leszlrjuk. A paradicsomot megmossuk, kettévagjuk. Egy
tdzallotalat a margarinnal kikenjuk, majd belerendezzUk az eldkészitett brokkolit,
burgonyat és paradicsomot. A tejet elkeverjuk a tojasokkal, hozzaadjuk az aproéra
vagott petrezselymet és metéléhagymat. Séval, borssal izesitjuk, majd radéntjuk
a zoldségekre. Betoljuk a 200 fokra elémelegitett sutdbe, és kb. 45 percig sutjuk.

_ REGGEnl'}’,oo KCAL .
3 LS
>
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e 1dbalma,
e 2 dl joghurt (édes),
® ~15 pupozott evékanal muzli (~25 g).

ELKESZITES:

Az alma maghazat kivagjuk, aprora vagjuk a gylmalcsot és poharba/talba tesszuk.
Raontjuk a joghurtot és megszorjuk a tetejét muzlivel.

:@'_ TIPP:
2/~ Tovabbireceptekért iratkozz fel a hirlevellnkre!
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Cyakeri kerdesek:

A turmix csak frissen elkészitve fogyaszthaté, vagy elkészithetem el6re az aznapi adagom?
A legjobb, ha a turmixot frissen fogyasztod, azonban megfeleld tarolasi korulmények mellett a
turmixot elére is el lehet késziteni. llyenkor egy-két éra mulva a turmix besUlrdisodik, egy kis vizzel
higitva azonban fogyaszthatod.

Mit tegyek, ha napokig nincs székletem?

Ellenérizd, hogy megfeleléen készited-e a turmixot, és betartod-e a napi eldirt tdpanyagbevitelt.
Ezen felll fokozottan figyelj a megfeleld mennyiségu folyadék, és zdldségleves levének
fogyasztasara. Amennyiben helyzet ennek ellenére sem valtozik meg, kérd szakértdink segitségét.

Eléfordulhat-e, hogy éhséget érzek a diéta alatt?

Ha megfeleléen adagolsz, és az eléirt mennyiséget a nap sordn maradéktalanul el is fogyasztottad,
éhségérzet nem fordulhat elé. Ha éhesnek érzed magad, akkor valészinlleg nem jol valasztottad meg
az adagolast vagy a szervezetednek masok az igényei, mert a Turbo Diéta® soran nem természetes,
hogy éhséget érezz.

Mit tegyek, ha a napi adagom elfogyasztasa utan mégis éhesnek érzem magam?

Cy6z6dj meg rola, hogy nem csak pszichés éhezésrél van szo. Ha biztos vagy benne, hogy kevés a
kaloriabevitel (pl. gyengének, erétlennek érzed magad) kérd szakértéink segitségét! Ha az éhséged
inkabb pszichés, fogyassz el egy csésze zoldséglevest, vagy sétdlj egyet a friss levegdn, gyakran
ugyanis csak a szemunk éhes, amit a fejunk kiszell6ztetésével kdnnyen orvosolhatunk.

Mit tegyek, ha nem indul be a fogyas?

Ha betartod a diéta eldirasait, akkor a hatasat mar néhany nap mulva érezni lehet (kilogrammban,
vagy centiben). Egyes emberek szervezetének az életvitel, vagy testdsszetétel miatt specialis
igényei vannak, ezért személyre szabott diétat kell kdvetnitk. Ha ilyen eset all fenn, kérd szakértéink
segitseget.

Barmilyen udit6t ihatok a diéta alatt?

Nem. A diéta alatt az dsvanyviz, a zoldségleves leve, valamint a gyimalcs- roiboos- és zoéldtea
fogyasztasat javasoljuk. Zold tedbdl max. napi 1-2 csésze javasolt, vizhajtd hatdsa miatt. A szénsavas
Gditd, cukrozott gylUmolcs- vagy zoldséglé, és némelyik izesitett dsvanyviz fogyasztasatol tartdézkod,
ezek igazi kalériabombak!

izesithetem-e a vizet?
Tetszés szerint izesitheted, amennyiben ez altal nem viszel be tovabbi kaldridkat a szervezetedbe.
Ebben a fogydkuras programban nem ajanlott a cukor fogyasztasa.

A diéta soran valéban tilos az alkohol fogyasztasa?
Nem javasoljuk, mivel az alkohol energiatartalma magas, és éhséget okoz.

Miért nem szabad salaktalanité vagy vizhajté hatasu teat vagy egyéb készitményt fogyasztani a
diéta alatt?

A salaktalanitdok és vizhajtok gatoljak a megfeleld felszivodast, igy a szervezeted kevesebb
tapanyagot tud hasznositani, mint amennyire szUksége van.

Ehetek szilard ételt a 14 napos Kihivas Diéta alatt?

A 14 napos Kihivas Diéta soran szilard taplalékot nem fogyaszthatsz. Egy joghurtot vagy almat sem
javaslunk, mivel igy is rendszeresek az étkezések, nincs szUkség plusz taplalék bevitelre. A kdra alatt
csak a Turbo Diéta® turmixital és a sajat készitésu zoldségleves leve fogyaszthaté. Ehségérzettdl nem
kell tartanod, mivel a Turbdé Diéta® turmixitalban talalhatod specidlis fehérjék eltelitenek.

Ha megszakitom a 14 napos Kihivas Diétat, utana még folytathatom? Ha igen, hogyan?

Ha egyszeri alkalomrdl van szo (pl. egy barati 6sszejovetel miatt), akkor igen, a kdvetkezd nap
mindent a megszokott rend szerint folytathatsz. Ha tul sokszor csabulsz el, javasoljuk, hogy térj at a
30 napos Alap diétara (a 2. szakaszba kapcsolodj be), mert a Kihivas Diéta nem megfelelé neked.

—




Kiegészitd termeékek
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Hosn® Shaker portartéval, 3 vagy 5 dI
Uj, portarto rekesszel ellatott shakeriinkben
BPA minden eddiginél kdnnyebben magaddal viheted a
%, ] turmixodat! A 3 dl-es valtozat a legkisebb néi taskaba
s aet?”

is belefér, a nagyobb, 5 dl-es shaker pedig extra
kényelmessé teszi a turmixozast. Az alsé rekeszt akar
le is csavarhatod, igy még kisebb helyet foglal.
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Antioxidans (60 db)

Az E-vitamin, a C-vitamin, a szelén és a cink hozzajarulnak a
sejtek oxidativ stresszel szembeni védelméhez. Az oxidativ
stresszt el6idézdé szabadgyodkdk kedvezétlen valtozasok okozoi
lehetnek a szervezetben, igy semlegesitésuk fontos a hosszutavu
egészségmegdrzés érdekében. A C-vitamin hozzajarul a
faradtsag és a kifaradas csokkentéséhez.

S— - .

Sav-bazis egyensuly tabletta (150 db)

Hatdanyagai elésegitik szervezeted pH értékének
stabilizalasat és fenntartasat. Ez azért fontos, mert a
szervezet elsavasodasa szamtalan negativ hatassal van a
szervezetre: csdkken a teljesitmény, rossz lesz a kozérzet,
fejfajas, gyengeségérzet, faradékonysag, bdrpanaszok
jelentkezhetnek.

Teakeverékek (45-45 adag)

Tedink nagyszerU kiegészitéi a diétanak, raadasul
mennyei finomak is.

76ld tea keverék: élénkité hatasu tea, ami
tamogatja a szervezeted, citromhéjjal és
narancshéjjal fUszerezve.

StresszU(zé Vidam tea: C-vitaminnal és
flavonoidokkal segit, hogy a legjobb formadat
hozhasd.




¥ ALTALANOS DIETA TIPP:

@ ETKEZZ RENDSZERESEN, anyagcseréd igy tud felvenni egy optimalis
ritmust.

@ Fogyassz NAPI KB. 2,5-3 LITER folyadékot, ez lehet szénsavmentes viz,
citromos viz, gyumolcstea cukor nélkul. Keruld a cukros uditéket.

@ Tapanyagbevitelednél tigyelj a MEGFELELO MENNYISEGU FEHERJE,
szénhidrat, zsir, vitamin és asvanyi anyag bevitelre.

O Szénhidratfogyasztasod féként LASSU SZENHIDRATOKBOL fedezd, igy
elkerulhetd a vércukor ingadozasa, gyors éhségérzet.

O LEFEKVES ELOTT kb. 2 AKTIV 6raval fogyaszd el a kdnnyU vacsoradat.

® Regeneracié: ALUDI LEGALABB 8 ORAT.

@ MOZOGI RENDSZERESEN, de ha eddig nem mozogtal, ne kezdj intenziv
testmozgasba a diétaval egyidejlleg. Szervezetednek megterheld lehet

egyszerre 2 valtozas.

@ NE KOPLALIJ a gyorsabbnak hitt fogyas érdekében, mert ennek ellenkezéjét
fogod elérni, vagyis szervezeted raktarozni kényszerul.

© Torekedj a FEHERIEDUS, SZENHIDRATSZEGENY ETELEK fogyasztasara.
Legalabb heti egyszer fogyassz halat.

@ Ne panikolj, ha valamiben nem ugy mukodik a tested, ahogy vartad! Nem

vagyunk egyformak, a diétadban sem. A FOGYAS NEM TELJESEN
EGYENLETES FOLYAMAT.

Y\ TIPP:
:@: EGYSZERU mérési médszer a 600 kcal ebédhez

Amikor a 600 kaldrias ebédet allitod dssze, tartsd szem elétt ezt az
aranyt: 600 kaloria = 1tenyeérnyi sovany hus + 1 6kolnyi zold kéret
+16kolnyi gabonakéret. Igy megfeleld aranyban fogod bevinni a
fehérjét, a rostokat, a zsirt és a szénhidratot is.
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A sikeres diéta eqgyik legfontosabb eleme, hogy kitlizd magad elé g ' A
azokat a célokat, amikért belevagsz a fogyokuraba. Ez lehet egy

szam a mérlegen, lehet egy Uj ruha, vagy egy Uj élmény, amibe ermﬂ,ﬂ
eddig nem mertél belevagni. N L ];”f;
Ird &ssze a vagyaidat, és tartsd szem eldtt ezt a listat: at fog segiteni ® . .7 |

a nehezebb iddszakokon. b

AZERT VAGOK BELE A DIETABA, HOGY EZEKET MEGELHESSEM:
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0. HET 1. HET 2.HET 3.HET 4. HET 5.HET 6.HET 7. HET 8.HET 9. HET 10. HET

suLy

DEREK

csipd

FENEK

CcoMB

ILYEN UJ SZOKASAIM LETTEK:

NAGY BOLDOGSAGOT OKOZOTT A DIETA ALATT, HOGY:




Elakadtal? Kérdésed van? Biztatast szeretnél?

INGYENES KONZULTACIO

szaktanacsadokkal a teljes diéta alatt

061 451 0294
Dijmentesen hivhato telefonos
tanacsado szolgaltatasunk

— tanacsadas@turbodieta.hu
S — Kérdezd szakértdinket online!
: ] Munkanapokon 24 6ran beldl

valaszolunk.

Erdekelnek Ujdonsagaink, ‘:%l Fogyinaplé
folyamatos izgalmas akcidink?
IRATKOZZ FEL AKCIOS Vezess te is fogyinaplot!
HIRLEVELUNKRE: Szakértéink ellenérzik és

segitik fogyasod menetét.

www.turbodieta.hu/regisztracio www.turbodieta.hu/fogyinaplo 4

Csatlakozz a fogyni vagyok kézossegehez
és inspiralédj masok eredmeényeibdl,
sikertorténeteibdl!

TAMOGATO FACEBOOK
CSOPORTUNK VAR:
Turbé Diéta®, fogyj velink!

Turbé Diéta Kozpont

1139 Budapest, Vaci ut 91, 1. em. (BC91 Irodahaz)
Nyitvatartas: Hetfétdl péntekig: 8:30-17:00
E-mail: info@turbodieta.hu

Webcim: www.turbodieta.hu

Megvasarolhaté: www.turbodieta.hu oldalon, a R®a§,SMQNN ﬁm Zuchan uzletekben,

valamint gyogyszertarakban, gyogynoévényboltokban!



